Mindful (well)being? The mediating role of the self in the relationship between mindfulness and psychological well-being by Knepflé, Selma
MINDFULNESS, ZELFASPECTEN EN WELZIJN 1 
 
 
 
Bewust (wel)zijn?   
De mediërende rol van het zelf in de relatie tussen mindfulness en psychologisch welbevinden 
 
Mindful (well)being?  
The mediating role of the self in the relationship between mindfulness and psychological 
well-being 
 
 
Selma Knepflé 
Open Universiteit  
Faculteit Psychologie 
 
 
 
 
 
 
 
Naam student: Selma H.V. Knepflé 
Studentnummer: 851432369 
Cursusnaam en -code: Scriptie klinische psychologie S59317  
Begeleiders: dr. Arjan E.R. Bos; dr. Ellin Simon 
Inleverdatum: 2 april 2015 
MINDFULNESS, ZELFASPECTEN EN WELZIJN 2 
Inhoudsopgave 
 
Samenvatting           p. 3 
Summary           p. 5 
Inleiding           p. 7 
 Mindfulness          p. 8 
 Mindfulness en globale zelfwaardering       p. 9 
 Mindfulness en extrinsieke contingente zelfwaardering     p. 11 
 Mindfulness en intrinsieke contingente zelfwaardering     p. 13 
 Mindfulness en zelfcompassie        p. 16 
 Het huidige onderzoek         p. 17 
Methode           p. 20 
 Onderzoeksgroep         p. 20 
 Meetinstrumenten         p. 20 
 Procedure          p. 24 
 Ethiek           p. 25 
 Analyses          p. 25 
Resultaten           p. 28 
Discussie           p. 33 
 Bevindingen          p. 33 
 Beperkingen van de studie en suggesties voor vervolgonderzoek   p. 34 
 Conclusie          p. 36 
Referenties           p. 38 
Bijlagen           p. 46 
 Bijlage 1: Wervingsbrief deelnemers onderzoek      p. 46 
 Bijlage 2: Debriefing bij deelname onderzoek      p. 47 
 Bijlage 3: Resultaten a priori poweranalyse      p. 48 
 Bijlage 4: Mindful Attention Awareness Scale      p. 49 
 Bijlage 5: Rosenberg Self-Esteem Scale       p. 51 
 Bijlage 6: Domeinspecifieke contingentieschaal      p. 52 
 Bijlage 7: Zelfcompassieschaal        p. 54 
 Bijlage 8: Satisfaction with Life Scale       p. 56 
 Bijlage 9: Positive and Negative affect Schedule     p. 57 
 Bijlage 10: Depressiesubschaal van de Depression Anxiety Stress Scales  p. 58 
MINDFULNESS, ZELFASPECTEN EN WELZIJN 3 
Samenvatting 
 
Inleiding. Dispositionele mindfulness, "de geneigdheid of bereidheid om de aandacht te richten op het 
huidige moment" (Brown & Ryan, 2003) laat in menig studie positieve effecten zien op welzijn. Het 
huidige onderzoek richt zich op de rol die het zelf speelt in de relatie tussen mindfulness en 
psychologisch welbevinden. Er wordt verwacht dat mindfulness positief samenhangt met positief 
affect en tevredenheid met het leven en negatief met negatief affect en depressieve symptomen. 
Daarnaast wordt verwacht dat globale zelfwaardering, extrinsieke contingente zelfwaardering, 
intrinsieke contingente zelfwaardering en zelfcompassie de relatie tussen mindfulness en deze 
positieve en negatieve uitkomstmaten mediëren.  
Methode. De opzet van dit onderzoek betreft een cross-sectioneel survey. De deelnemers zijn 182 
studenten van de Open Universiteit Nederland, waaronder 31 mannen en 151 vrouwen, met een 
gemiddelde leeftijd van 41,93. De doelgroep is benaderd via diverse fora van de Open Universiteit. 
Deelname geschiedde via het invullen van een online enquête. Dispositionele mindfulness is gemeten 
met behulp van de Mindful Attention Awareness Scale (Brown & Ryan, 2003). Voor de meting van 
globale zelfwaardering is de Rosenberg Self-Esteem scale (RSES, Rosenberg, 1965) gebruikt. 
Zelfcompassie is gemeten door middel van de Self-Compassion Scale (Neff, 2003b). Voor extrinsieke 
en intrinsieke contingente zelfwaardering is gebruik gemaakt van schalen uit de domeinspecifieke 
contingentieschaal van Jansen en Vonk (2005). Positief en negatief affect zijn gemeten met de Positive 
and Negative Affect Schedule (Watson, Clark & Tellegen, 1988). Depressieve symptomen zijn 
gemeten met de subschaal 'depressie' uit de Depression Anxiety Stress Scales (Lovibond & Lovibond, 
1995). Voor tevredenheid met het leven is de Satisfaction with Life Scale (Diener, Emmons, Larsen & 
Griffin,1985) gebruikt.  
Resultaten. Enkelvoudige regressieanalyses laten een negatieve samenhang zien tussen dispositionele 
mindfulness en het ervaren van negatief affect (ß=-.26, p<.01) en depressieve symptomen (ß= -.25, 
p<.01). Dispositionele mindfulness blijkt juist positief gerelateerd te zijn aan tevredenheid met het 
leven (ß=.22, p<.01) en positief affect (ß= .24, p<.01). Ook blijkt dat dispositionele mindfulness 
samengaat met een hogere globale zelfwaardering (ß=.30, p<.01) en positief gerelateerd is aan 
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zelfcompassie (ß=.23, p<.01). Regressieanalyses lieten geen significant verband zien tussen 
dispositionele mindfulness en extrinsieke of intrinsieke contingente zelfwaardering. Mediatieanalyses 
volgens de methoden van Preacher en Hayes (2004) tonen aan dat globale zelfwaardering een 
mediërende rol speelt in de relatie tussen mindfulness en negatief affect (ab= -.19, 95% CI [-.305;-
.096]) en depressieve symptomen (ab=-.13, 95 % CI [-.236;-.064]). Zelfcompassie medieert de relatie 
tussen mindfulness en tevredenheid met het leven (ab=.26, 95 % CI [.091;.491]) en positief affect 
(ab=.08, 95 % CI [.027;.177]).  
Discussie. Het huidige onderzoek impliceert dat mindfulness kan bijdragen aan een gezonde 
zelfwaardering en een milde houding naar het zelf. Dit is in lijn met eerdere onderzoeken die uitwijzen 
dat training in mindfulness globale zelfwaardering en zelfcompassie kan verhogen. Voor de klinische 
praktijk betekent dit dat het ontwikkelen van mindfulnessvaardigheden een nuttig onderdeel kan zijn 
van zelfwaarderingsinterventies, ter preventie of behandeling van depressie.  
 
Keywords: mindfulness; globale zelfwaardering; intrinsieke contingente zelfwaardering; extrinsieke 
contingente zelfwaardering; zelfcompassie; affect; depressie; tevredenheid met het leven; welzijn; 
positieve psychologie 
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Summary 
 
Introduction. Trait mindfulness, "the propensity or willingness to be aware and to sustain attention to 
what is occurring in the present" (Brown & Ryan, 2003) has shown to have many positive effects on 
mental health. The present study examines the role of the self in the relationship between mindfulness 
and psychological well-being. The expectation is that mindfulness has a positive relationship with 
positive affect and satisfaction with life and a negative relationship with negative affect and symptoms 
of depression. Furthermore, the expectation is that global self-esteem, extrinsic contingent self-esteem, 
intrinsic contingent self-esteem and self-compassion will mediate the relationship between 
mindfulness and these positive and negative outcomes of well-being.  
Method. The design of this study is a cross sectional survey. The participants are 182 students of the 
Open University in the Netherlands, of which 31 are male and 151 female, with a mean age of 41,93. 
The students were approached on different fora of the Open University and participated by filling out 
an online survey. Trait mindfulness is measured by the Mindful Attention Awareness Scale (Brown & 
Ryan, 2003). For global self-esteem the Rosenberg Self-Esteem Scale (Rosenberg, 1965) is used. Self-
compassion is measured by the Self-Compassion Scale (Neff, 2003b). Scales from the domain specific 
contingency scale (Jansen & Vonk, 2005) are used to measure intrinsic and extrinsic contingent self-
esteem. Positive and negative affect are measured by the Positive and Negative Affect Schedule 
(Watson, Clark & Tellegen, 1988). The subscale 'depression' of the Depression Anxiety Stress Scales 
(Lovibond & Lovibond, 1995) is used for the measurement of depressive symptoms. Satisfaction with 
life is measured by the Satisfaction with Life Scale (Diener, Emmons, Larsen & Griffin,1985).  
Results. Simple regression analyses show a negative relationship between trait mindfulness and 
negative affect (ß=-.26, p<.01) and symptoms of depression (ß= -.25, p<.01). Trait mindfulness shows 
a positive relationship with satisfaction with life (ß=.22, p<.01) and with positive affect (ß= .24, 
p<.01). Positive relationships between trait mindfulness and global self-esteem (ß=.30, p<.01) and trait 
mindfulness and self-compassion (ß=.23, p<.01) have also been found. A significant relationship 
between trait mindfulness and intrinsic or extrinsic contingent self-esteem has not been detected. 
Mediation analyses conducted by the method of Preacher & Hayes (2004) show that global self-
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esteem mediates the relationship between trait mindfulness and negative affect (ab=-.19, 95% CI [-
.305;-.096]) and symptoms of depression (ab=-.13, 95 % CI [-.236;-.064]). Self-compassion mediates 
the relationship between trait mindfulness and satisfaction with life (ab=.26, 95 % CI [.091;.491]) and 
positive affect (ab=.08, 95 % CI [.027;.177]).  
Discussion. The results of this study implicate that mindfulness can contribute to a healthy self-esteem 
and a friendly attitude towards oneself. This is in accordance with previous research, in which training 
in mindfulness has shown to have positive effects on global self-esteem and self-compassion. In 
clinical practice, the development of mindfulness skills might be profitable in interventions that focus 
on self-esteem, to treat or prevent depression. 
 
Keywords: mindfulness; global self-esteem; intrinsic contingent self-esteem; extrinsic contingent self-
esteem; self-compassion; affect; depression; satisfaction with life; well-being; positive psychology 
 
 
 
